
Психологическое профилактическое занятие «Выход есть всегда» 

 

Мочалова Анна Сергеевна, педагог-психолог 

МАОУ гимназия №49 (г. Тюмень) 

 

Цель: формирование у учащихся жизнеутверждающих установок, 

профилактика суицидальных установок подростков. 

Задачи: научить подростков самостоятельно находить и использовать 

резервы положительных эмоций, позитивные вербальные и действенные 

формы общения в трудные моменты жизни; научить некоторым приемам 

саморегуляции эмоциональных состояний. 

Оборудование: проектор, презентация «Выход есть всегда», 

мотивационные видеоролики «Никогда не сдавайся», «10 тысяч часов», «Не 

дай себя остановить»,  «Притча о предназначении», бланки для заполнения 

(Приложение 1) и ручки по количеству участников.  

Контингент детей: 14-17 лет. 

Продолжительность: 40 минут. 

 

Ход работы: 

 

 

 

Вводная часть. Здравствуйте, 

ребята. Сегодня мы с вами поговорим о 

нашей жизни, о том, что с нами может 

случиться и о том, что  уже случилось.  

Участники занятия садятся в круг, 

каждому  выдаётся бланк для заполнения, 

ручка. 

Упражнение «Имя любимое моё». 

Для начала давайте познакомимся. 

Для этого каждому из вас по очереди 

нужно встать и громко сказать своё имя.  

Пожалуйста, произносите имена громко и 

внятно и постарайтесь при этом выразить 

голосом, что вы гордитесь своим именем. 

Если кто-то не расслышал чьего-то имени, 

пусть тут же попросит повторить его, 

сказав: «Еще раз, пожалуйста». Очень 

важно, чтобы каждое имя было хорошо 

расслышано. 

А сейчас встаньте те, у кого в имени есть буква А – похлопайте. 

Встаньте те, у кого в имени есть буква О – потопайте. 

Встаньте те, у кого в имени есть буква И – попрыгайте. 

Встаньте те, у кого в имени есть буква Н – покружитесь. 



Актуализация темы занятия. 

Просмотр видеоролика «Никогда не сдавайся».   

Вопросы для обсуждения: О чем этот видеоролик? Что помогла 

мальчику преодолеть трудности? Что он для этого делал? Как вы думаете, о 

чем сегодня будет наше занятие? 

Вывод: Можно найти выход из любой трудной ситуации.  

 

Основная часть. 

Обсуждение жизненных ситуаций. 

У каждого из нас в жизни происходит 

множество разных ситуаций. Некоторые из 

них приятные, а некоторые – не очень. 

Бывают ситуации, когда кажется, что выхода 

нет… 

Дети по очереди выходят, зачитывают 

ситуацию, а все остальные предлагают 

выход из неё. Обсуждение поддерживает и 

координирует педагог. 

 

Ситуация 1. Мы с друзьями договорились пойти погулять в определенное 

время. Но когда я собрался выходить, узнал, что они убежали без меня. Что 

мне делать? 

 

Ситуация 2. Я доверила  свою тайну самой близкой подруге. Вскоре я 

услышала, как мои одноклассницы обсуждают мой секрет. Что мне делать в 

этой ситуации? 

 

Ситуация 3. Я поссорилась в школе с одноклассницей. Вечером в Интернете 

(в одной из социальных сетей) я обнаружила  на стене в группе неприятные 

сообщения в свой адрес. Как быть? 

 

Ситуация 4. Меня и моих друзей пригласили на День Рождения. Моих друзей 

забрали родители под расписку, чтобы они пошли на праздник. А меня, по 

определенным причинам, воспитатель не смогла отпустить. Мне стало очень 

обидно. Что мне делать?  

 

Ситуация 5. Я дал в долг другу деньги несколько недель назад. Он не 

возвращает их мне и ничего не говорит о долге. Напоминать про долг мне 

неудобно. Но почему-то меня все-таки это беспокоит. Как поступить? 

 

 

 

 

 

 



Упражнение «Стрела жизни». 

Продолжить фразу: Жизнь – это … 

На доске изображены разные 

стрелы. Учащиеся выбирают 

понравившуюся стрелу и зарисовывают 

её.  

Обсуждение. Почему вы выбрали 

эту форму стрелы? Где вы сейчас 

находитесь на этой стреле? Отметьте на 

стреле основные события вашей жизни, 

которые с вами происходили (сейчас, поступление в школу, встреча с 

другом, выпускной и пр.) К чему стремится ваша «стрела жизни»? Отметьте 

на стреле основные события, которые вы хотели, чтобы с вами произошли 

(получение диплома, выход на работу, свадьба, рождение ребенка и пр.) 

 

Упражнение «Наша поддержка». 

Наша поддержка – это то, на что мы можем опереться в любой 

ситуации. Для каждого она – своя. Для кого-то это семья, родители, друзья, 

для кого-то – любимое занятие, работа и пр. Сейчас вам необходимо 

подумать и определить, что для вас является поддержкой и изобразить это в 

виде какого-то знака рядом со своей стрелой жизни.  

Например, семья – сердце, друзья – звездочка или смайлик…   

 

Притча «О предназначении» (видео) 

Пять мудрецов заблудились в лесу. 

Первый сказал: 

- Я пойду влево – так подсказывает моя интуиция. 

Второй сказал: 

- Я пойду вправо – недаром считается, что «право» от слова прав. 

Третий сказал: 

- Я пойду назад – мы оттуда пришли, значит, я обязательно выйду из 

лесу. 

Четвертый сказал:  

- Я пойду вперед – надо двигаться дальше, лес непременно кончится, и 

откроется что-то новое. 

Пятый сказал: 

- Вы неправы. Есть лучший способ. Подождите меня. 

Он нашел самое высокое дерево и взобрался на него. Пока он лез, все 

остальные разбрелись, каждый в свою сторону. 

Сверху он увидел, куда надо идти, чтобы быстрее выйти из лесу. 

Теперь он даже мог сказать, в какой очередности доберутся до края леса 

другие мудрецы. Он поднялся выше и смог увидеть самый короткий путь. Он 

понял, что оказался над проблемой и решил задачу лучше всех! Он знал, что 

сделал все правильно. А другие нет. Они были упрямы, они его не 

послушали. Он был настоящим Мудрецом! 



Но он ошибался. 

Все поступили правильно. 

Тот, кто пошел влево, попал в самую чащу. Ему пришлось голодать и 

прятаться от диких зверей. Но он научился выживать в лесу, стал частью леса 

и мог этому научить других. 

Тот, кто пошел вправо, встретил разбойников. Они отобрали у него все 

и заставили грабить вместе с ними. Но через некоторое время он постепенно 

разбудил в разбойниках то, о чем они забыли – человечность и сострадание. 

Раскаяние некоторых из них было столь сильным, что после его смерти они 

сами стали мудрецами. 

Тот, кто пошел назад, проложил через лес тропинку, которая вскоре 

превратилась в дорогу для всех желающих насладиться лесом, не рискуя 

заблудиться. 

Тот, кто пошел вперед, стал первооткрывателем. Он побывал в местах, 

где не бывал никто, и открыл для людей прекрасные новые возможности, 

удивительные лечебные растения и великолепных животных. 

Тот же, кто влез на дерево, стал специалистом по нахождению 

коротких путей. К нему обращались все, кто хотел побыстрее решить свои 

проблемы, даже если это не приведет к развитию. 

Так все пятеро мудрецов выполнили свое предназначение. 

 

Обсуждение: О чем эта притча?  

Вывод: У каждого из нас свой жизненный путь, своя траектория 

судьбы. Трудности делают нас сильнее. Каждый сам творит свою жизнь.  

 

 

 

Заключительная часть. 

На экране изображены 

различные жизненные девизы. 

Выберите себе один из них, 

который вам больше нравится, 

запишите и запомните его и 

повторяйте при встречах с 

трудностями. И помните: «Выход 

есть всегда!» 

 

 

 

Просмотр видеороликов «10 тысяч часов», «Не дай себя 

остановить». 
 

Спасибо за участие! 

 



Приложение 1 

Бланк для заполнения 

 

 

Моё имя ________________________________ 

 

 

Моя стрела жизни 
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